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‘NSS—E‘)DE‘&NE 1 FRULLARE UNO SPTCCHTO D'AGLIO INSTEME CON L'OLLO E 1L SUCCO DI LIMONE.
14

2 UNIRE L0 YOGURT E CONTINUARE A FRULLARE PER AMALGAMARE BENE IL TUTTO.

175 G DI YOGURT GRECO
) TGLTARE L'ERBA CIPOLLINA TN PEEZT MOLTO PLCCOLL E UNTRE ALLA CREMA BIANCO NON DOLCE
FONTE DI PROTEINE E CALCIO
o )
- AGGTUSTARE DI SALE E PEPE E FAR RIPOSARE N FRIGORTFERD.
wonnn 5o @
S F"&T;;g' E’&ﬁ”lg‘m" b2 IN MODO CHE ENTRINO NELL'ACQUA SOLAMENTE T TENTACOL, e
PER QUALCHE SECONDD. A
() FAR RISALLRE TL POLPO E RIPETERE L'OPERAZLONE PER 3 VOLTE. &_
IL SUCCO DI MEZZO LIMONE
},1 - RICCO DI VITAMINA C
IMMERGERE NUOVAMENTE 1L POLPO, QUESTA VOLTA CON T TENTACOLT VERSO L'ALTD.
3-4 FILE DI ERBA CIPOLLINA ] CUOCERE 1L POLPO PER CIRCA 20-30 MINUTL 0 FINCHE NON RISULTERA TENERO.
© < LASCIARLO RAFFREDDARE NELLA SUA ACQUA.

x PELARE LE PATATE, SCLACQUARLE E TAGLIARLE A CUBETTL DI CTRCA 2 (M.

2 CUCCHIAT DI 0LID
EXTRA-VERGINE DI OLIVA
" LESSARE LE PATATE TN ABBONDANTE ACQUA SALATA PER CIRCA 20 MINUTL gy 00 st s,
PROPRIETA ANTIOSSIDANTI
fmflmK ((; ?IID”:IIIA(I E LEsst N -
' ANRIIgSSIKDANI?MP ' () AACIL L, DAL 0. MOV ALY
o AL CUBETTL DI PATATA. y %
0 G DI SEM DI PAPAVERD
UNTAE FOLPO, PATATE £ SALSA ALLD Y0GURT W oprp
L1 aiweeeno or una corow camene o o
E MESCOLARE

12 LASCIAR RAFFREDDARE ANCORA IN FRIGORIFERD
FINO AL CONSUMO.

] SEUVAE GUANENDD CASCUN PATTO GSA“ EPEPEQ.D.

(ON UNA MANCIATA DI SEMI DI PAPAVERD.

(]

CHE COSA SERVE:

PENTOLA PER BOLLIRE IL POLPO, PENTOLA PER BOLLIRE LE PATATE, TAGLIERE, COLTELLO, FORCHETTA, FRULLATORE, CUCCHIALO, CIOTOLA CAPIENTE.



